
Résumé : quelle est la place de la 
viande végétale dans le débat sur 
les aliments ultratransformés ?
Ce résumé synthétise le document complet et détaillé (en anglais), accessible ici, 
incluant davantage de contexte ainsi que des références.

Synthèse

La viande végétale est généralement considérée comme un AUT, 
mais son profil nutritionnel est très différent de celui de la plupart des 
aliments de cette catégorie. La majorité des recherches portant sur les 
AUT évaluent les habitudes alimentaires intégrant une grande quantité 
d’AUT, et non des aliments spécifiques, ce qui est peu susceptible de 
nous renseigner sur la viande végétale en particulier. Or, plusieurs 
essais contrôlés randomisés suggèrent que la viande végétale pourrait 
présenter des effets bénéfiques pour la santé par rapport à la viande 
transformée conventionnelle qu’elle remplace généralement.1,2

La méconnaissance du grand public concernant les AUT, et leur 
lien avec la viande végétale, nuit actuellement à leur potentiel 
considérable pour favoriser des régimes alimentaires plus 
sains et plus durables. Une collaboration entre la recherche, les 
décideurs publics et les médias pourrait contribuer à aligner la 
perception du public avec les données scientifiques, faisant de 
la viande végétale l’un des différents leviers disponibles pour 
favoriser l’accessibilité à des choix plus sains.

Quel est le débat autour des AUT ?
Ces dernières années, on a pu constater une 
augmentation de l’apport en calories provenant 
d’aliments préparés et précuisinés, à forte teneur 
énergétique et pauvres en nutriments, tels que les 
boissons sucrées, la viande transformée et les snacks. 
En revanche, la consommation de fruits, de légumes, 
de légumineuses et de céréales complètes a chuté.

La classification Nova a été développée pour expliquer 
les causes de ce changement et a établi le lien entre 
la consommation élevée d’AUT et le taux croissant de 
maladies liées à l’alimentation.

Même si la plupart des AUT contiennent beaucoup de 
calories et peu de nutriments, certains AUT présentent 
de bons profils nutritionnels, ce qui suscite un débat 
sur l’utilisation des indicateurs relatifs au degré de 
transformation.3
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Synthèse : la viande végétale ne correspond pas précisément aux caractéristiques souvent associées aux AUT, notamment en comparaison avec la 
viande transformée conventionnelle qu’elle remplace souvent.

Comparaison reposant sur les analyses de GFI Europe des données médianes issues d’études sur les profils en macronutriments de la viande transformée 
et de la viande végétale en Espagne, aux Pays-Bas, en Suède, au Royaume-Uni et en Allemagne.14,15,16,17,19 Les catégories subjectives « Aliment préparé et  
précuisiné » et « Impossible à préparer dans une cuisine domestique » ont été déterminées à partir des définitions standard de la classification Nova.

Que sont les aliments ultratrans-
formés (AUT) ?
Les AUT sont généralement définis à l’aide de la 
classification Nova.

La classification Nova met l’accent sur la transformation 
des aliments, et non sur leur composition nutritionnelle, 
en les répartissant en quatre groupes : 

•	 Les aliments peu transformés (NOVA 1)

•	 Les ingrédients culinaires (NOVA 2)

•	 Les aliments transformés (NOVA 3)

•	 Les aliments ultratransformés (NOVA 4) 

La classification Nova est utilisée en épidémiologie. La 
recherche étudie généralement les différents effets sur 
la santé chez les personnes qui consomment le plus 
d’AUT par rapport à celles qui en consomment le moins.4 

Qu’est-ce que la viande végétale et 
comment est-elle produite ?
La viande végétale vise à reproduire la saveur et la 
consistance de la viande animale en utilisant des 
ingrédients végétaux. Il existe trois principales étapes 

de transformation utilisées dans la production de 
viande végétale : la fabrication de la base protéique, 
la texturisation et la production des ingrédients 
additionnels. Parmi les différentes approches existantes, 
certaines font appel à des niveaux de transformation 
plus ou moins élevés.

Quelle est la composition nutrition-
nelle de la viande végétale ?
Le profil nutritionnel de la viande végétale varie selon 
les produits et les pays. Toutefois, en moyenne, 
la viande végétale est source de fibres, riche en 
protéines, pauvre en graisses saturées et pauvre en 
sucre, contrairement à la plupart des AUT.

Des améliorations restent toutefois à envisager :

•	 Un enrichissement plus systématique avec des 
nutriments essentiels ;

•	 Une réduction de la teneur en sel.



Seuil pour l’allégation de santé « source de » conforme aux 
définitions de l’UE.

Seuil pour l’allégation de santé « riche en » (fibres, protéines) 
ou « pauvre en » (graisses saturées, sucre, sel) conforme aux 
définitions de l’UE.
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Analyse de GFI Europe d’après les données médianes issues d’études 
de la composition nutritionnelle de la viande végétale et de la viande 
conventionnelle.18,19,20,21,22 Pour plus d’informations, voir la répartition dans 
l’annexe du rapport complet.
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Quels sont les résultats des re-
cherches existantes sur les 
conséquences du passage de la 
viande conventionnelle à la viande 
végétale ?
Comme le suggère un nombre limité, mais croissant, 
de preuves scientifiques, aider la population à réduire 
sa surconsommation actuelle de viande transformée 
conventionnelle en intégrant la viande végétale pourrait 
avoir des retombées positives en matière de santé 
publique.

Une revue systématique et une méta-analyse d’essais 
contrôlés randomisés ont montré que ce changement 
alimentaire conduisait à une baisse significative du 
mauvais cholestérol et du poids corporel au cours 
d’essais allant jusqu’à 8 semaines. D’autres études ont 
mis en évidence des résultats positifs en matière de 
qualité de l’alimentation, de microbiome et de santé 
intestinale.5,6

Ces résultats sont conformes aux attentes compte tenu 
du profil nutritionnel de la viande végétale comparé 
à celui de la viande conventionnelle, en particulier sa 
haute teneur en fibres et sa faible teneur en graisses 
saturées.



Association between UPF and risk of cardiovascular disease, coronary heart 
disease and stroke with and without the influence of processed meat and 
sugary drinks. 
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Maladie cardiovasculaire (MCV)
L’augmentation du risque chez les personnes consommant le plus d’AUT était 
due aux boissons sucrées et à la viande transformée. Après suppression de 
l’influence de ces sous-groupes, les personnes consommant le plus et le 
moins d’AUT présentaient un risque identique de MCV.

1,10,9
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viande transformée et boissons 
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Maladie coronarienne
L’augmentation du risque chez les personnes consommant le plus d’AUT était 
majoritairement due aux sous-groupes « boissons sucrées » et « viande 
transformée ».

1,16

Accident vasculaire cérébral (AVC)
La viande transformée et les boissons sucrées étaient responsables de la légère 
augmentation du risque d’AVC chez les personnes consommant le plus d’AUT. Il 
était peu probable que la consommation d’AUT représente un facteur majeur 
dans le risque d’AVC. En effet, après suppression de ces sous-groupes, l’inci-
dence d’AVC était plus faible chez les personnes consommant le plus d’AUT par 
rapport aux personnes en consommant le moins.

Source : reproduction de GFI Europe à partir de données issues de : Ultra-processed foods and cardiovascular disease: analysis of three large US prospective 
cohorts and a systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies, Mendoza, Kenny et al. The Lancet Regional Health – Americas, Volume 37, 
100859.

Une revue systématique et une méta-analyse d’études en conditions réelles évaluant les AUT et le risque cardiovasculaire ont déterminé que deux 
sous-groupes d’AUT (les boissons sucrées et la viande transformée) sont responsables de la majorité de l’augmentation du risque lié au groupe 
dans son ensemble.23

La recherche sur les AUT peut-elle 
s’appliquer à la viande végétale ?
Les ensembles de données couramment utilisés dans 
la recherche sur les AUT présentent plusieurs limites 
qui compromettent leur pertinence vis-à-vis de la 
viande végétale :

•	 La plupart ont recours à des journaux alimentaires 
collectés il y a plus de 10 ans, avant l’arrivée des 
produits de viande végétale les plus modernes.

•	 Le manque de précision de ces journaux 
alimentaires ne permet pas de distinguer la viande 
végétale des autres protéines végétales, comme le 
tofu.

•	 La viande végétale ne représente qu’une petite 
partie des aliments figurant dans ces ensembles 
de données. Les résultats observés sont 
probablement dus aux AUT les plus consommés 
(dont les profils nutritionnels sont très différents), 

Les études à venir devront 

approfondir les points suivants :

•	 la comparaison des effets selon la base 
protéique, la teneur en fibres, la densité en 
protéines ou les graisses utilisées ;

•	 l’efficacité de la viande végétale comme 
levier d’adoption et de pérennisation 
d’habitudes alimentaires plus saines ;

•	 l’uniformité de ces effets au sein de 
populations et groupes démographiques 
plus variés ;

•	 les opportunités pour les populations ayant 
des besoins alimentaires spécifiques, 
comme les personnes âgées ou les 
athlètes.



éventail diversifié de stratégies pour accompagner la 
transition indispensable vers des régimes plus sains 
et durables. Il n’existe pas de voie unique pour y 
parvenir : de nombreuses approches sont nécessaires 
pour répondre à la diversité des préférences et des 
modes de vie. Deux approches, complémentaires, 
se distinguent, à savoir le soutien au développement 
à grande échelle d’offres de viande végétale 
savoureuses, nutritives et abordables, d’une part, mais 
aussi la promotion d’une plus grande consommation 
de fruits et de légumes frais ainsi que de céréales 
complètes, d’autre part.

Conclusions
La recherche sur les aliments ultratransformés a 
permis de mieux comprendre le rôle des habitudes 
alimentaires et des environnements alimentaires 
dans la survenue des maladies liées à l’alimentation, 
suscitant ainsi une volonté politique d’instiller un 
changement indispensable dans notre système 
alimentaire. Il faut toutefois utiliser ces résultats avec 
prudence lors de l’évaluation d’aliments spécifiques.

Le profil nutritionnel de la viande végétale est très 
différent de celui de la plupart des autres AUT. En 
outre, selon certaines recherches, elle pourrait 
apporter des effets bénéfiques significatifs pour la 
santé en remplacement de la viande conventionnelle 
transformée, cette dernière constituant l’une des 
sous-catégories d’AUT les plus fortement associées à 
l’augmentation des risques pour la santé.

La consommation actuelle de viande en Europe étant 
actuellement supérieure aux recommandations, tant 
en matière de santé publique que de santé de la 
planète, il faudra probablement mettre en œuvre un 

Recommandations
Les spécialistes de la santé publique 
doivent remettre en question les idées 
fausses concernant la transformation et la 
viande végétale. La recherche sur les AUT 
est souvent mal comprise et la connaissance 
du profil nutritionnel de la viande végétale est 
limitée. Une communication claire et précise est 
nécessaire pour contrer le sensationnalisme et 
améliorer la compréhension de cet enjeu.

Le monde de la recherche doit se concentrer 
sur la diversification des preuves relatives 
aux AUT et à la viande végétale. Davantage 
d’essais sont nécessaires afin d’identifier les 
caractéristiques des régimes riches en AUT 
entraînant des effets négatifs et de déterminer 
comment optimiser les caractéristiques 
bénéfiques de la viande végétale. Des études 
comportementales peuvent également aider à 
comprendre l’efficacité de différentes stratégies 
dans l’impulsion d’améliorations alimentaires 
durables et à définir les stratégies les plus 
adaptées pour différents groupes.

Les instances nationales doivent élaborer 
des recommandations afin d’aider les 
consommateurs à choisir des aliments 
plus sains selon leurs profils nutritionnels 
(par exemple, grâce à des labels faciles 
à comprendre, comme le Nutri-Score 
ou Nordic Keyhole) et favoriser une plus 
grande cohérence entre les produits. Les 
normes relatives à l’enrichissement ainsi qu’à 
la teneur en fibres et en sel permettent de 
mieux uniformiser la viande végétale. Les 
produits conformes à ces normes devraient être 
intégrés aux recommandations nutritionnelles, 
comme c’est déjà le cas aux Pays-Bas, afin de 
promouvoir une alimentation saine et durable.

tels que les gâteaux, les pâtisseries, les boissons 
sucrées et la viande transformée.

Les recherches sur les AUT menées à partir de ces 
ensembles de données concluent que les personnes 
qui en consomment le plus augmentent leur risque 
de développer plusieurs maladies par rapport à celles 
qui en mangent le moins. Néanmoins, ces études ne 
permettent pas de déterminer dans quelle mesure ce 
risque est lié au procédé de transformation lui-même, 
ou à des facteurs nutritionnels déjà bien connus. 
Certaines de ces études ont également mis en avant 
le rôle plus important de certains sous-groupes d’AUT 
par rapport à d’autres.7,8 

Des essais contrôlés randomisés comparant des 
régimes riches et pauvres en AUT, mais équivalents en 
nutriments essentiels, commencent à explorer quels 
aspects des régimes riches en AUT sont à l’origine 
des effets néfastes. Les conclusions initiales suggèrent 
que les facteurs nutritionnels ont effectivement une 
incidence, notamment la densité calorique, la faible 
teneur en fibres et l’hyperpalatabilité.

Des études autonomes et indépendantes bénéficiant 
d’un financement public en France,9 en Allemagne,10  
dans les pays nordiques (Conseil nordique),11 en 
Espagne,12  et au Royaume-Uni13 n’ont pas recueilli de 
preuves suffisantes pour justifier l’utilisation des AUT 
comme indicateur dans les politiques sans tenir compte 
du profil nutritionnel, soulignant ainsi que le degré 
de transformation ne doit pas être automatiquement 
associé à une faible qualité alimentaire. 



Glossaire

Aliments ultratransformés (AUT) : aliments composés de nombreux ingrédients et fabriqués à l’aide de 
procédés industriels comportant de nombreuses étapes.

Classification Nova : système de catégorisation le plus fréquemment utilisé pour définir le degré de 
transformation des aliments.

Épidémiologie : étude de la fréquence de survenue des maladies dans différents groupes de la population, 
ainsi que de leurs causes.

Essai contrôlé randomisé : protocole expérimental le plus rigoureux, dans lequel les chercheurs répartissent 
aléatoirement la population étudiée en deux groupes, introduisent un changement dans l’un des groupes, mais 
pas dans l’autre, sans modifier aucun autre paramètre, puis comparent les différences entre les deux groupes.

Revue systématique et méta-analyse : type d’étude qui combine et analyse méthodiquement les résultats de 
toutes les études menées sur un sujet similaire, dans le but de comprendre la robustesse globale des preuves 
disponibles concernant un sujet donné.

Hyperpalatabilité : caractéristique des aliments contenant un taux élevé d’au moins deux nutriments qui, 
consommés en excès, ont un impact négatif sur la santé (sel, graisse, sucre).
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